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บทคัดยอ 

ในปจจุบันโปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย โดยเฉพาะโปรตีนจากพืช ทําใหเกิดการ

วิจัยและพัฒนานวัตกรรมในอุตสาหกรรมอาหารท่ีมุงเนนการศึกษากลุมผลิตภัณฑเครื่องดื่มเชิงหนาท่ี (functional 

beverage products) โดยเฉพาะผลิตภัณฑอาหารท่ีใชน้ํานมจากพืชท่ีไมมีสวนผสมของน้ํานมวัวหรือน้ํานมสัตว 

ซ่ึงเหมาะกับผูบริโภคท่ีมีอาการแพโปรตีน แพน้ําตาลแล็กโทส รวมถึงปญหาอ่ืนท่ีมักพบในกลุมผูบริโภคนมวัว เชน 

ทองอืด ทองเสีย เปนตน ทําใหผูบริโภคมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกผลิตภัณฑอาหารมากข้ึน น้ํานม

จากพืชหมักดวยจุลินทรีย (fermented plant-based milks) เปนอีกผลิตภัณฑหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับอยาง

แพรหลาย สืบเนื่องจากผูบริโภคใหความสําคัญกับอาหารและคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารท่ีมีผลตอคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี คุณคาทางโภชนาการของน้ํานมจากพืชอาจมีไมครบถวนเทากับนมวัว จึงมีการศึกษาการนําน้ํานมจากพืช

มาผานกระบวนการหมักดวยจุลินทรียเพ่ือเพ่ิมสมบัติเชิงหนาท่ีตาง ๆ แตยังมีขอจํากัดเรื่องรสชาติจึงตองมีการ

พัฒนาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับจากผูบริโภคซ่ึงถือเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมี

ความสําคัญในแงของการพัฒนาผลิตภัณฑ น้ํานมจากพืชท่ีนิยมนํามาศึกษาเพ่ือพัฒนาเปนผลิตภัณฑจากพืช ไดแก 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต และน้ํานมจากมะพราว โดยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

พืชแตละชนิดนั้นมีคุณคาทางโภชนาการ สมบัติทางเคมีกายภาพ และคุณลักษณะดานประสาทสัมผัสท่ีแตกตางกัน
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ไปตามชนิดของพืช กระบวนการหมักและชนิดของจุลินทรีย ซ่ึงการศึกษาวิจัยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชนั้นตอง

คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการและคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีผูบริโภคจะไดรับดวย 
 

คําสําคัญ : ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืช กระบวนการหมัก อาหารเชิงหนาท่ี โพรไบโอติก พรีไบโอติก 

Keywords : fermented plant-based milk product, fermentation, functional food, probiotic,  

    prebiotic 
 

บทนํา 

โดยท่ัวไปแลวผูบริโภคจะพิจารณาอาหารตาม

หลักโภชนาการท่ีควรไดรับรวมถึงวิตามินและแรธาตุ

ตามความตองการของผูบริโภคท่ีมีความแตกตางกัน

ตามเพศและวัย แตในปจจุบันผูบริโภคคํานึงถึงสุขภาพ

มากข้ึนทําใหในแวดวงอุตสาหกรรมอาหารมีการคิดคน

และพัฒนาผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ ท่ีเปนมากกวา

อาหารท่ัวไป ทําใหเกิดกระแสความนิยมอาหารเพ่ือ

สุขภาพ เชน functional foods, super foods และ 

enriched foods เพ่ือตอบสนองและดึงดูดความสนใจ

แกผูบริโภคท่ีมีความตองการอาหารพิเศษเหลานี้  

(Beltr et al. , 2 0 16 )  ส ง ผลดี ต อผู บ ริ โ ภ คและ

ภาคอุตสาหกรรมอาหาร ทําใหเกิดการคิดคนและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหารท่ีมีคุณภาพและตรงตามความ

ตองการของผูบริโภค (Küster and Capilla, 2017) 

เมล็ดธัญพืช (seed grains) เปนแหลงโปรตีน

จากพืชท่ีนิยมใชเปนสวนประกอบอาหารทดแทน

โปรตีนจากเนื้อสัตว (Silagadze et al., 2017) สาเหตุ

ท่ีผูบริโภคเลือกใชโปรตีนจากพืชอาจเพราะปจจุบัน

พบสาเหตุการเกิดโรคจากวิถีการใชชีวิต สภาวะ

แวดลอมท่ีเปลี่ยนไป รวมถึงผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ ทําใหน้ํานมจากพืชไดรับ

ความนิยมมากข้ึน ผูบริโภคมีความพยายามในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคใหเปนไปในทิศทางท่ี

ดี ข้ึน โดยเฉพาะกลุม ท่ีมีอาการแพนมวัว กลุม ท่ี

หลีกเลี่ ยงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล และกลุม ท่ี

ตองการอาหารท่ีใหพลังงานต่ํา (Palmett, 2017) 

รวมถึงกลุมคนท่ีมีปญหาดานสุขภาพ มีปญหาการยอย

น้ําตาลแล็กโทสและแพโปรตีนจากนมวัว (Espin et 

al., 2019) 

 

น้ํานมจากพืช  

โดยท่ัวไปแลวนมวัวถือเปนแหลงโปรตีนพ้ืนฐาน

ท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลาย แตเนื่องจากสภาวะ

แวดลอมในปจจุบันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก

โดยเฉพาะจํานวนประชากรโลก ทําใหเกิดภาวะขาด

แคลนอาหาร สินคาราคาแพง รวมถึงการเกิดอาการไม

พึงประสงคหรือการแพนมวัว จึงมีการศึกษาแหลง

โปรตีนจากน้ํานมจากพืช ท้ังท่ีไดจากเมล็ดพืช ผล 

หรือสวนตาง ๆ ของพืชท่ีมีความคลายกับนมจากสัตว 

เพ่ือเปนแหลงโปรตีนทางเลือกอีกทางหนึ่ง 

ชวงทศวรรษสุดทายของศตวรรษท่ี 20 มีการ

กลาวถึงน้ํานมจากพืชชนิดแรกท่ีไดรับความสนใจ คือ 

น้ํานมถ่ัวเหลือง (soy milk) (Stall, 2017) CODEX 

Alimentarius ใหคําจํากัดความของคําวา นม (milk) 

คือ น้ํานมท่ีไดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมโดยการรีดนม

และไมมีการเติมหรือการสกัดใด ๆ เพ่ือใชบริโภคใน

ฟารมหรือนําไปผานกระบวนการแปรรูปตอไป Royal 

Spanish Academy ใหคําจํากัดความของน้ําสีขาวท่ี

ไดจากพืชบางชนิด จากผลหรือเมล็ดพืชนั้นวา น้ํานม 

เชนกัน (RAE, 2019) จึงมีการใหคําจํากัดความของคํา

วา น้ํานมพืช คือ สารอิมัลชัน (emulsion) ท่ีไดจาก

การสกัดหรือเจือจางสวนของพืช เมล็ดพืช หรือผล

ของพืช (Dávila, 2017; Haraguchi et al., 2019) มี

การละลายเปนเนื้อเดียวกันของของแข็งท่ีแขวนลอย
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ในของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนมวัว (Mäkinen et al., 

2016) การอางอิงถึงการระบุรายละเอียดในผลิตภัณฑ

อาหารหรือการโฆษณาควรใหขอมูลผลิตภัณฑ ท่ี

ถูกตองและเขาใจตรงกันกับผูบริโภค สรางความ

เชื่อม่ันในคุณภาพของผลิตภัณฑท่ีมาจากน้ํานมพืช 

สวนขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมพืชมี

ความแตกตางกัน โดย USDA (2020) ใหขอมูลไวดัง

ตารางท่ี 1  ซ่ึงน้ํานมพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงกับนมวัว ไดแก น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด 

น้ํานมขาวโอต น้ํานมขาว และน้ํานมมะพราว (กะทิ) 

แตรสชาติของน้ํานมพืชนั้นมีความแตกตางจากนมวัว 

ซ่ึงปจจุบันพบน้ํานมจากพืชเหลานี้ มีจําหนายทาง

การคาแลว (Plana and De Lecuona, 2017) 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมจากพืช  

แหลงนํ้านม 
องคประกอบ 

นํ้า  
(กรัม) 

แคลอร ี
(กิโลแคลอร)ี 

ไขมัน  
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

โปรตีน  
(กรัม) 

นมวัว 88.13 61 3.25 4.8 0 3.15 
ถ่ัวเหลือง 90.36 43 1.47 4.92 0.2 2.6 
อัลมอนด 93 41 3.73 1.24 0.8 1.66 
ขาวโอต 88 43 0.12 10.64 0.2 0.25 

ขาว 89.28 47 0.97 9.17 0.3 0.28 
มะพราว 67.62 19 24 3.8 2.2 2.3 

ที่มา : USDA (2020) 

 

ผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

กระบวนการหมักท่ีทําให เ กิดกรดแล็กติก 

(lactic acid fermentation) ในอาหารจากพืชเปนท่ี

รู จั ก กันมานาน  (Olveira and González, 2016) 

จนกระท่ังปจจุบันยังคงมีการศึกษาและพัฒนาอยาง

ตอเนื่อง โดยเฉพาะกระบวนการหมักน้ํานมจากพืชท่ี

อุดมไปดวยใยอาหารท่ีเหมาะสําหรับการเจริญเติบโต

ของจุลินทรียสามารถปรับปรุงและสงเสริมคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสต าง  ๆ ท่ี ดี ข้ึนภายหลั งผ าน

กระบวนการหมัก (Santos et al., 2019) นมหมักได

จากกระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุ มผลิตกรด

แล ็กต ิก  ( lactic acid bacteria)  ซึ ่ง โพรไบโอติก 

(probiotic) เปนกลุมจุลินทรียดี สามารถเจริญเติบโต

ในอาหารท่ีมีน้ําตาล hexose และ pentose สามารถ

ผลิตกรดแล็กติกออกมาระหวางกระบวนการหมัก 

รวมถึงมีการสรางสารเมตาบอไลต (metabolite) 

เชน acetaldehyde และ diacetyl ทําใหเกิดกลิ่นรส

ท่ีจําเพาะ มีการผลิตกรดแล็กติกทําใหผลิตภัณฑมีคา

ความเปนกรดดาง (pH) อยูในชวง 3.8-4.0 การเกิด

กรดแล็กติกนี้มีสวนชวยในการยืดอายุการเก็บรักษา

ผลิตภัณฑ ระหวางกระบวนการหมักรวมกับจุลินทรีย

อ่ืน (แบคทีเรียและยีสต) มีการผลิตแอลกอฮอลใน

อาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงการเกิดลักษณะคลายโฟม 

การเกิดคารบอนไดออกไซด (CO2) และกรด (รูปท่ี 1) 
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รูปที่ 1 Metabolic pathway of lactic acid fermentation 

ที่มา : Herrera-Sanchez et al. (2021) 
 

โยเกิรตจากพืช เปนผลิตภัณฑหลักท่ีทําจาก

น้ํานมพืชท่ีมีจําหนายทางการคา ซ่ึงมีกระบวนการ

ผลิตคลายกับการผลิตโยเกิรตจากนมวัว เริ่มจากการ

เตรียมน้ํานมจากพืช การคิดคนและพัฒนาสูตร การ

ฆาเชื้อแบบพาสเจอไรซ (pasteurization) การผสมให

เ ป น เ นื้ อ เ ดี ย ว กั น  ( homogenization)  ก า ร บ ม 

( incubation)  แ ล ะ ก า ร เ ก็ บ โ ด ย ก า ร แ ช เ ย็ น 

(refrigeration) มาตรฐานผลิตภัณฑหมักจากนมตอง

ผ า น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห ม ัก ด ว ย จุ ลิ น ท รี ย  

Streptococcus thermophilus แ ล ะ 

Lactobacillus delbrueckii sp. bulgaricus มีการ

สรางกรดเพ่ิมข้ึนทําใหคาความเปนกรดดาง (pH) 

ลดลง หรืออาจมีการเติมเชื้อจุลินทรีย Lactobacillus 

และ Bifidobacterium อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังสอง 

น้ํานมจากพืชท่ีผานการหมักและใหรสสัมผัสใกลเคียง

กับโยเ กิรตจากนมวัว  เชน  น้ํ านมจากมะพร าว 

น้ํานมอัลมอนด และน้ํานมถ่ัว แตจะมีสัมผัสคลายครีม 

มี คว ามข นหนื ด มากกว าน้ํ า นม วั ว  เ ม่ื อสิ้ น สุ ด

กระบวนการหมักควรเก็บผลิตภัณฑท่ีอุณหภูมิต่ํา จะ

สามารถเพ่ิมเนื้อสัมผัสท่ีดีใหกับผลิตภัณฑได สวน

ผลิตภัณฑจากขาวโอตและขาวเม่ือหมักแลวจะมี

ลักษณะเหลวมากกวาถึงแมจะเก็บในอุณหภูมิต่ํา 

ปจจุบันนี้ มีผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมพืช

จําหนายในตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพจํานวนมากและ

เปนการผลิตระดับครัวเรือน ผลิตภัณฑท่ีรูจักกันดีสวน

ใหญจะเปนโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลือง ซ่ึงเปนท่ีทราบ

กันดีวาในน้ํานมถ่ัวเหลืองนั้นมีขอจํากัดเรื่องกลิ่นและ

รสชาติไมพึงประสงค  ทําใหไดรับความนิยมจาก

ผูบริโภคลดลง ซ่ึงกลิ่นและรสท่ีไมพึงประสงคนี้อาจมา

จากสารประกอบ เชน hexanal และ 2-pentifuran 

ท่ีมีในถ่ัวเหลือง แตสามารถลดความเขมขนของสาร

เหลานี้ไดดวยกระบวนการหมักและเกิดกลิ่นรสท่ีดี ทํา

ใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับของผูบริโภคได (Harlé 

et al., 2020) นอกจากนี้ในน้ํานมถ่ัวเหลืองมีปริมาณ

น้ําตาล raffinose และ stachyose ท่ีคอนขางสูงอาจ

ทําใหเกิดปญหาการยอยในระบบทางเดินอาหารใน

ผูบริโภคบางกลุมได จึงทําใหมีการศึกษาและพบวา

ระหวางกระบวนการหมักดวยจุลินทรียที ่ผลิตกรด

Dell
Typewritten Text
17



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

แ ล็ ก ติ ก ส า ม า ร ถ ย อ ย น้ํ า ต า ล  raffinose แ ล ะ 

stachyose ในน้ํานมถ่ัวเหลือง สงผลถึงรสชาติและ

กลิ่นรสท่ีดีของโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองได (Zhou 

et al., 2019) ปญหาสําคัญในการผลิตโยเกิรตจาก

น้ํานมถ่ัวเหลืองอีกหนึ่งอยางคือ ปริมาณของแข็งท่ี

ละลายในน้ํานมสวนใหญประกอบดวยโปรตีนและแปง

ตาง ๆ เนื่องจากเปนน้ํานมจากพืชจึงไมมีสวนประกอบ

ของน้ํ าตาลแล็กโทส จึ งจํ า เปนตอง มีการเสริม

สารอาหารใหแกแบคทีเรียกลุมท่ีผลิตกรดแล็กติกท่ีใช

ใ น ก ร ะบว นกา รห มั ก โ ย เ กิ ร ต  ย กตั ว อย า ง ใ น

กระบวนการหม ักน้ํ านม ถั ่ว เหล ือ ง  กะท ิ และ

น้ํานมอัลมอนดนั้น มีการเติมน้ําตาล ไซรัป หรือแปง

มันสําปะหลังเ พ่ือเปนแหลงอาหารใหแบคทีเรีย

ระหวางกระบวนการหมัก  (Amirah et al. , 2020) 

สวนน้ํานมขาวโอตเปนน้ํานมท่ีไดจากธัญพืชซ่ึงเปน

แปงชนิดหนึ่ง เม่ือนํามาทําน้ํานมไดนมท่ีมีรสชาติ

คอนขางดี เชนเดียวกับน้ํานมขาวซ่ึงอาจไมจําเปนตอง

เติมสารอาหารใดเพ่ิมเนื่องจากมีสวนประกอบของ

น้ําตาลจากธรรมชาติท่ีเพียงพออยูแลว ท้ังนี้เพ่ือใหได

ผลิตภัณฑโยเกิรตท่ีมีรสสัมผัสและมีความขนหนืด

คลายโยเกิรต อาจมีการเติมเจลาติน วุน หรือแปงตาง ๆ 

ในสวนผสมของน้ํานมพืชกอนเขาสูกระบวนการหมัก

โยเกิรต (Grasso et al., 2020) 

คีเฟอร (kefir) เปนผลิตภัณฑหมักจากนม มี

ตนกําเนิดจากแถบเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus 

Region) เปนการหมักท่ีอุณหภูมิหองดวยกระบวนการ

หมักงาย ๆ รวมกับแบคทีเรียและยีสตในกระบวนการ

ยอยโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ยีสตเปน

จุลินทรียท่ีสรางแอลกอฮอล คารบอนไดออกไซด และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืน ๆ (Karagozlu et al., 2017) 

คีเฟอรเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ไดแก  การปรับรูปแบบการตอบสนองภู มิ คุมกัน

รางกาย (immunomodulation) การสงเสริมระบบ

ยอยอาหาร การปองกันการกลายพันธุ (antimutagenic) 

การตานการเกิดมะเร็ง (anticancer) และสมบัติการ

ตานจุลินทรีย (antimicrobial properties) (Hikmetoglu 

et al., 2020) น้ํ านมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนด

สามารถนํามาทําคีเฟอรไดงาย สวนน้ํานมมะพราวอาจ

ตองผานกระบวนการท่ีซับซอนเนื่องจากมีสวนของแข็ง

ท่ีเปนไขมันเปนสวนประกอบสูง (Lim et al., 2019) 

 

นวัตกรรมของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

ผล ิตภ ัณฑ น้ํ า นมพ ืชหม ักนี ้ ไ ม ไ ด ม ีเ พ ีย ง

โยเกิรตเทานั้น ซ่ึงโยเกิรตเปนผลิตภัณฑท่ีไดจากการ

ห ม ัก น ม ด ว ย แ บ ค ที เ รี ย  2 ส า ย พั น ธุ  คื อ  

Lactobacillus delbrueckii  subsp. bulgaricus 

แ ล ะ  Streptoccocus thermophilus ห า ก ข า ด

เชื ้อจุลินทรียตัวใดตัวหนึ ่งจะไมถือวาเปนโยเกิรต 

อ า ง อิ ง จ า ก ป ร ะ ก า ศ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  NMX- F-

703COFOCALEC-2012 ผลิตภัณฑนมหมักตอง

ประกอบดวยเชื้อจุลินทรียท่ีมีชีวิตอยูอยางนอย 106 

โคโลนีตอกรัม (CFU/g) จุลินทรียเหลานี้ทําใหโปรตีน

ในน้ํานมจับตัวกันเปนกอนแข็งเรียกวา ลิ่มน้ํานม 

(curd) (Fisberg and Machado, 2015) ในขณะท่ี

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 353 พ.ศ. 2556 

เรื่อง “นมเปรี้ยว” (กระทรวงสาธารณสุข) กําหนดใหมี

จุลินทรียคงเหลือในผลิตภัณฑนมเปรี้ยวท่ีไมผานการ

ฆาเชื้อหลังการหมักไมนอยกวา 107  โคโลนีตอกรัม 

(CFU/g)  

น้ํานมพืชหมักเปนผลิตภัณฑหมักดวยจุลินทรีย

ท่ีเริ่มตนจากกระบวนการหมักแบบดั้งเดิมในระดับ

ครัวเรือน สั่งสมประสบการณมาอยางยาวนานสูการ

ขยายการผลิตระดับก่ึงอุตสาหกรรม นําไปสูการพัฒนา

กระบวนการผลิตระดับอุตสาหกรรม ซ่ึงแตกตางจาก

น้ํานมพืชท่ีไมผานกระบวนการหมักหรือน้ํานมพืชท่ีไม

มี คุณสมบัติ เชิงหนา ท่ี ใด ๆ มีรายงานการศึกษา
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ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักท่ีไดรับการยอมรับทาง

ประสาทสัมผัส เชน ผลิตภัณฑน้ํานมอัลมอนดหมัก 

(Herrera-Sanchez, 2021) ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

ขาวโอต ขาว และคีนัว เปนตน (Salous et al., 2020) 

 

สมบัติเชิงหนาท่ีของน้ํานมพืชหมัก 

อาหารเชิงหนาท่ี กรอบแนวคิดของอาหารเชิง

หนาท่ีเกิดในชวงป ค.ศ. 1980 มีการคิดคนและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยเริ่มเปนท่ีรูจักใน

ประเทศแถบตะวันออก เนื่องจากพบวาประชากรมี

อายุเฉลี่ยสั้นลง ยารักษาโรคมีราคาสูงข้ึน มีผลกระทบ

ตอผูบริโภคโดยตรง อาหารและยาจึงไดรับความสําคัญ

ในแงของการกินอาหารเพ่ือปองกันและรักษาโรค โดย

การออกแบบอาหารของ FOSHU (Food for Specified 

Health Use) (Aguirre, 2019) อาหารไมไดเปนแหลง

โภชนาการเทานั้น แตยังมีหนาท่ีพิเศษในการเสริม

สุขภาพหรือลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ดวย

การเติมสารประกอบทางชีวภาพ (biologically 

active components) เชน วิตามิน กรดไขมัน สาร

ตานอนุมูลอิสระ (Srikaeo, 2020) 

Washington Institute of Medicine ใ ห คํ า

จํากัดความคําวา อาหารเชิงหนาท่ี คือ อาหารท่ีเปน

ผลิตภัณฑที่มีผลกระทบท่ีดีตอสุขภาพ เปนอาหารท่ี

ผานการแปรรูปหรือมีสวนผสมที่ทําใหอาหารมี

หนา ท่ี ท่ีส งผลดีตอสุขภาพ (Hilton, 2017) จาก

รายงานการศึกษาตาง ๆ พบวา กระบวนการหมัก 

(fermentation) เปนกระบวนการท่ีสามารถเพ่ิม

คุณประโยชนหรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีใหกับผลิตภัณฑ

อาหารหมักได เชน วิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลา-

โวน (isoflavone) ในน้ํานมถ่ัวเหลืองได รวมถึงการ

ปรับรสชาติและเพ่ิมความคงตัวของผลิตภัณฑ ซ่ึง

นําไปสูการพัฒนาผลิตภัณฑใหมและเสริมสรางสุขภาพ

ท่ีดีใหกับผูบริโภคอีกดวย (Patrignani et al., 2020) 

ผลิตภัณฑอาหารเชิงหนาท่ีมีหลากหลายซ่ึงมีคุณสมบัติ

ดานหนาท่ีท่ีแตกตางกันไป หนึ่งในผลิตภัณฑอาหารท่ี

ไดรับความนิยมเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 

(probiotic)  แ ล ะ พรี ไ บ โ อ ติ ก  ( prebiotic)  เ ช น 

ผลิตภัณฑโยเกิรต ชีส และนมหมักจากน้ํานมสัตวหรือ

น้ํานมพืช (Srikaeo, 2020) โพรไบโอติกเปนจุลินทรีย

ท่ี มีประโยชนในกลุมแบคทีเรีย Bifidobacterium 

lactis, Lactobacillus casei, L rhamnosus, L. 

acidophilous, L.  delbruekii subsp.  bulgaricus, 

L. johnsonii, L. fermentum และ L. reuteri ซ่ึงแต

ละสายพันธุมีกลไกการทํางานและระบบเมแทบอลิซึม 

ท่ีตางกัน เชน อุณหภูมิในการเพาะเลี้ยง การเติม

น้ําตาล ตองมีการปรับใหมีสภาวะท่ีเหมาะสมตอการ

เจริญของเชื้อ และตองมีจุลินทรียโพรไบโอติกท่ีมีชีวิต

อยูในผลิตภัณฑตามปริมาณท่ีกําหนด โดยมีจํานวน

เซลลท่ียังมีชีวิตอยู (viable cell) 106-108 โคโลนีตอ

กรั ม  (CFU/ g)  ต อหนึ่ งหน วยบริ โภค (Castillo-

Escandón et al., 2019) 

การทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติก FAO 

( Food and Agriculture Organization of the 

United Nations) ใหคําจํากัดความคําวา โพรไบโอติก 

คือ จุลินทรียดีท่ีมีชีวิต มีประโยชนตอรางกาย สงผล

ดานสุขภาพท่ีดีแกผูบริโภค (Olveira and González, 

2016) โพรไบโอติก ท่ีนิยมใชในอาหารเปนกลุม

แบคทีเรี ยแล็กโทบาซิลลัส  (Lactobacillus sp.) 

และไบฟ โ ดแบคที เ รี ยม  (Bifidobacterium sp.) 

(Dupont, 2017) สําหรับพรีไบโอตกิ คือ สารอาหารท่ี

ไมถูกยอยในระบบทางเดินอาหาร แตสามารถสงเสริม

การเจริญของจุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดิน

อาหารได กอใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงใน

ผลิตภัณฑอาหารที่มีทั้งพรีไบโอติกและโพรไบโอติก

นั้น จุลินทรีย โพรไบโอติกจะใชพรี ไบโอติกเปน

สารอาหารเพ่ือใชในการเจริญเติบโต เรียกผลิตภัณฑท่ี
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มีท้ังพรีไบโอติกและโพรไบโอติกนี้วา ซินไบโอติก 

(synbiotics) ซ่ึงจุลินทรียเหลานี้จะอยูในผลิตภัณฑ

อาหาร ไมวาจะเปนอาหารเสริมหรืออยูในยาเม็ด

แคปซูลท่ีเปนอาหารเสริมท่ีตองรับประทานแยกกับ

อาหาร แตสิ่งสําคัญคือ ตองอยูในรูปแบบท่ีผูบริโภค

ไดรับโพรไบโอติกท่ียังมีชีวิตอยูและมีปริมาณข้ันต่ํา

ตามท่ีกฎหมายกําหนด (Marteau and Seksik, 2020) 

และหลังจากผูบริโภครับประทานเขาไปแลวตองไดรับ

ประโยชนและสงผลดีตอสุขภาพอีกดวย 

โพรไบโอติกพบไดในรางกายมนุษย เปนกลุม

จุลินทรียท่ีมีประโยชน ชวยรักษาสภาวะสมดุลของ

รางกาย ผลิตสารเมแทบอไลตท่ีเปนประโยชนและ

ผลิตสารตานจุลินทรียตาง ๆ ไดแก กรดอินทรีย และ

แบคเทอริ โ อ ซิน  ( bacteriocins)  ก ระตุ น ร ะบบ

ภูมิคุมกันในรางกายได นอกจากนี้กระบวนการหมักยัง

ชวยเสริมสรางความสามารถในการยอยโปรตีน การ

ดูดซึมแรธาตุ และสารอาหารรองตาง ๆ ไดดี ระหวาง

กระบวนการหมักจุลินทรียมีการสรางวิตามิน สารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ สารตานอนุมูลอิสระ กรดไขมันไม

อ่ิ ม ตั วหรื อส ารยับยั้ ง ก าร ทํ า งานของสารต าน

สารอาหาร (anti-nutritional factors) เชน ไฟเตต 

(Rezac et al., 2018) เปนตน โดยเลือกสภาวะการ

เพาะเลี้ยงท่ีเหมาะสมและการเลือกใชวัตถุดิบในการ

หมักตองเปนสารตั้งตนท่ีดีเม่ือผานกระบวนการหมักท่ี

มีประสิทธิภาพและสงเสริมคุณสมบัติเชิงหนาท่ีของ

อาหารหมักนั้นได โดยท่ัวไปแลวผลิตภัณฑจากน้ํานม

สัตวเปนแหลงของสารอาหารท่ีสําคัญสําหรับจุลินทรีย

ท่ีมีประโยชน ทําใหผลิตภัณฑประเภทนี้ไดรับความ

สนใจและมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใชน้ํานม

ทางเลือกอ่ืน ท้ังจากพืช ผลไม หรือเมล็ดพืชตาง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความตองการของกลุมผูบริโภคท่ีไม

สามารถยอยน้ํานมจากสัตวหรือกลุมคนท่ีไมตองการ

บริโภคอาหารจากสัตวมากข้ึน 

น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักสามารถ

เพ่ิมการสรางวิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลาโวน 

รวมถึงทําให มีกลิ่นรสท่ีดี ข้ึนและสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑใหมท่ีหลากหลายมากข้ึน สวนคีเฟอรเปน

หนึ่งในสวนผสมท่ีใชในกระบวนการหมักน้ํานมพืช 

โดยการหมักรวมกับแบคทีเรียผลิตกรดแล็กติก ยีสต 

และเชื้อรา ซึ่งเกิดจากสารโพลีแซคคาไรด เรียกวา 

คีเฟอรแรน (Kefiran) (Santos, 2019) ประกอบดวย

จุลินทรียท่ีชอบอุณหภูมิสูงจํานวนระหวาง 2-7 สาย

พันธุ โดยจุลินทรียนี้ เจริญเติบโตและทํางานไดดีท่ี

อุณหภูมิการหมักประมาณ 43 องศาเซลเซียส ทําให

เกิดการสรางกลิ่นรสท่ีดีในการหมัก เชน การสรางสาร 

acetaldehyde หรื อ  diacetyl ส ง เ ส ริ ม คุณภาพ

อาหาร สงเสริมระบบภูมิคุมกัน และลดอาการภูมิแพ 

เสริมสรางความแข็งแรงของผิวหนังในกรณีท่ีมีอาการ

สิวหรือโรคผิวหนังอักเสบรวมถึงสมบัติการตานมะเร็ง 

(Castillo-Escandón et al., 2019) 

ท้ั งนี้การผลิตผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักนั้น 

ข้ันตอนการแชวัตถุดิบกอนนําไปสกัดน้ํานมพืชมีผลตอ

การเพ่ิมปริมาณแรธาตุและวิตามิน (วิตามินบี 6 และ

วิตามินบี 12) ใยอาหารท่ีไมละลายน้ําและสารอาหาร

จากธรรมชาติซ่ึงสารตาง ๆ เหลานี้ ตองเตรียมเพ่ือใช

เปนวัตถุดิบในกระบวนการหมักโดยแบคทีเรียกลุม

สรางกรดแล็กติกจะยับยั้งการทํางานของสารตาน

สารอาหารและเพ่ิมปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม 

และสังกะสี ใหมีปริมาณสูงข้ึน สงผลดีแกแบคทีเรียซ่ึง

เปนตัวชวยในระบบยอยอาหารและชวยกระตุนระบบ

ภูมิคุมกันของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย (Paul et al., 

2019) 

การทํางานของพรีไบโอติก ขอมูลการศึกษาใน

ระยะ 5 ป ท่ีผานมา พบขอมูลเก่ียวกับการศึกษา

ประโยชนของการบริโภคพรีไบโอติกที่หลากหลาย 

พรีไบโอติกเปนคารโบไฮเดรตชนิดหนึ่งท่ีรางกาย
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มนุษยไมสามารถยอยได เ ม่ืออยู ในระบบทางเดิน

อาหารของรางกายและเคลื่อนตัวสูลําไสใหญเพ่ือเปน

อาหารใหจุลินทรียประจํ า ถ่ิน (microflora)  ท่ี มี

ความจําเพาะตอการเจริญและการทํางานจุลินทรียท่ีดี

โดยเฉพาะแบคทีเรียท่ีมีประโยชนภายในรางกาย

ม นุ ษ ย  ( microbiota)  ( Olveira and González, 

2016) โดยท่ัวไปผลิตภัณฑอาหารท่ีมีท้ังพรีไบโอติก

และโพรไบโอติกนั้นมีวัตถุประสงคเพ่ือใชพรีไบโอติกใน

การสงเสริมการอยูรอดของจุลินทรียโพรไบโอติกใน

ระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีคุณสมบัติ

เปนพรีไบโอติกตองสามารถอยูในระบบทางเดินอาหาร

จนถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอยดวยเอนไซมในระบบ

ยอยอาหารและเปนอาหารสําหรับกลุมจุลินทรียดีท่ีอยู

ในลําไสซ่ึงสวนใหญเปนแบคทีเรียกลุมแล็กโทบาซิลลัส 

และไบฟโดแบคทีเรียม 

รางกายมนุษยสามารถดูดซึมโอลิโกแซคคาไรด

จากน้ํานมถ่ัวเหลืองไดบางสวน แตในกลุมของน้ําตาล 

raffinose และ stachyose มีคุณสมบัติเปนพรีไบโอ

ติก ไมสามารถดูดซึมและยอยดวยเอนไซมท่ีมีอยูตาม

ธรรมชาติในลําไสเล็กของมนุษยได เปนสาเหตุทําให

ผูบริโภคมีอาการทองอืด ทองเสีย และอาการไมพึง

ประสงคตอรางกาย (Rui et al., 2019) จึงเปนเหตุผล

วาทําไมตองมีกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองดวย

จุลินทรีย เพ่ือยอยโอลิโกแซคคาไรด ในน้ํานมถั ่ว

เหล ือ งด ว ย เอนไซม อ ัลฟากาแล็กโตซิเดส (α-

galactosidase) นอกจากนี้มีรายงานวา การเติมไวน

น้ําผึ้ง (mead) น้ําออย หรือน้ํามะพราวผสมกับน้ํานม

พืชท่ีหมักรวมกับโพรไบโอติกทําใหผลิตภัณฑท่ีไดอุดม

ไปดวยโพรไบโอติกท่ีมีประโยชน สามารถปองกันโรค

ระบบทาง เดินอาหาร  ปอง กันมะเร็ งบางชนิ ด 

โ รคเบาหวาน และอาการแพน้ํ าตาลแล็ก โทส 

(Martínez et al., 2019) 

คุณสมบัติการต านอนุ มูล อิสระ มีกลไก

หลากหลายชนิดท่ีแตกตางกัน แตคุณสมบัติการตาน

อนุมูลอิสระของผลิตภัณฑนมหมัก คือ การยับยั้งการ

สรางสาร peroxides หรือโครงสรางอ่ืน ๆ ของสาร

อนุ มูล อิสระ ท่ีจะสามารถเ กิด ข้ึนได ในร า งกาย 

( Herrera- Sanchez et al,.  2021)  Xiudong แล ะ

คณะ (2019) รายงานวาการหมักน้ํานมถ่ัวเหลือง

รวมกับชาหมักคอมบูชาสามารถเพ่ิมปริมาณสารตาน

อนุ มูลอิสระและยับยั้ ง กิจกรรมของเอนไซม  α-

glucosidase และ α-amylase ระหวางกระบวนการ

หมักซ่ึงอาจเพราะมีปริมาณสารฟนอลิก (phenolic) 

เฟอรูริก (ferulic) คลอโรจีนิก (chlorogenic) และ

กรดแอสคอรบิ ก  (ascorbic acid)  ท่ี สู ง  ทํ า ให มี

คุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระในน้ํานมถ่ัวเหลืองสูงข้ึน

ดวย ผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองเปนอาหาร

เชิงหนาท่ีท่ีมีผลตอการตานการเกิดโรคตาง ๆ ท่ีมี

สาเหตุจากกระบวนการออกซิเดชัน (oxidation) 

(Chavan et al. , 2018; Yamamoto et al. , 2019) 

กระบวนการหมักทํา ใหมีการผลิตกรดฟนอลิก 

ไอโซฟลาโวน อะไกลโคน (isoflavone aglycones) 

และคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระท่ีสูงข้ึน (Azi et al., 

2020) 

สวนขาวโอตและผลิตภัณฑจากน้ํานมขาวโอตท่ี

ผานกระบวนการหมักจะมีสารตานอนุมูลอิสระท่ีดี

เนื่องจากมีสารอาหารท่ีดี ไดแก สารฟนอลิก สาร 

avenanthramides สาร saponins (avenacoside A 

และ avenacoside) กรดไฟติก สารสเตอรอล และ

สารอ่ืน ๆ ท่ีมีประโยชนอีกมาก (Paul et al., 2019) 

นอกจากนี้ยังมีการนําขาวโอตผานกระบวนการหมัก

รวมกับเชื้อราแดง (Monascus anka) ทําใหมีการ

ผลิตสารประกอบฟนอลิกเพิ่มมากขึ้น รวมถึงสาร

กลูโคซามีนซ่ึงมีผลตอการสงเสริมสมบัติการกําจัดสาร

............................................................................
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อนุ มูลอิสระ (free radical scavenging property) 

ของขาวโอต (Sethi et al., 2016) สวนในมะพราวนั้น

มีท้ังสวนประกอบท่ีเปนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดและ

ละลายน้ําไมได  เ ม่ือผานกระบวนการหมักพบวา 

สามารถ เ พ่ิม คุณค าทาง โภชนาการและ มีกา ร

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระเพ่ิมมาก

ข้ึนแตกตางกันไป (Azi et al., 2020) 

การกระตุนการทํางานของโปรตีน (protein 

boost) มีรายงานผลการศึกษาผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักหรือโยเกิรตจากน้ํานมพืชเปรียบเทียบกับโยเกิรต

จากนมวัวพบวา โยเกิรตจากน้ํานมพืชมีปริมาณโปรตีน

สูงข้ึน 0.6-4.6 กรัม ตอโยเกิรต 100 กรัม โดยเฉพาะ

โยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนดท่ีมี

ปริมาณโปรตีนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (Grasso et al., 

2020) นอกจากนี้ยังมีรายงานวา กระบวนการหมัก

ดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติกมีความเหมาะสม

กับการยอยโปรตีนในถ่ัวเหลือง และไดโปรตีนท่ีมี

คุณภาพสูงกวาโปรตีนในน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีไมผานการ

หมัก (Rui et al., 2019) การเพ่ิมโปรตีนในน้ํานมอัล

มอนด ด ว ย โปรตีนจากรํ าข า ว  และนํ ามาผ าน

กระบวนการหมักดวยเชื้อ L. bulgaricus และ S. 

thermophilus ท่ีอุณหภูมิ 42 องศาเซลเซียส เปน

เวลา 6 ชั่วโมง ทําใหไดโยเกิรตท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงถึง

รอยละ 9 ซ่ึงเปนวิธีการเพ่ิมปริมาณโปรตีนจากพืชอ่ืน 

สงผลใหเกิดประโยชนทางโภชนาการตอผูบริโภคได 

(Herrera-Sanchez, 2021) 

ประโยชนตอสุขภาพ ถ่ัว ธัญพืช และเมล็ดพืช

ท่ีใหน้ํามัน มีประโยชนตอสุขภาพ เนื่องจากพืชตาง ๆ 

เห ล า นี้ อุ ดม ไปด ว ยส ารออกฤทธิ์ ท า งชี วภ าพ 

สารอาหารหลัก สารอาหารรอง และสารพฤกษเคมี 

สินคาและผลิตภัณฑอาหารจากพืชเหลานี้จึงเปนแหลง

สารอาหารท่ีดีตอสุขภาพ เม่ือนํามาใชเปนวัตถุดิบใน

การทําน้ํานมจากพืชและนําไปผานกระบวนการหมัก

ดวยจุลินทรียจึ ง เปน กุญแจสํา คัญท่ี ทําให มีการ

เสริมสรางการผลิตสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและ

สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณมากข้ึน ทําใหการบริโภค

อาหารหมักจากน้ํานมพืชเกิดประโยชนตอสุขภาพของ

ผูบริโภคมากข้ึนดวย 

สงเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกาย มีรายงาน

การศึกษาประโยชนของน้ํานมพืชหมักตอรางกายของ

ผูบริ โภค เชน การตานการกลายพันธุ  การเสริม

ศักยภาพของภูมิคุมกันรางกาย (immunopotentiation) 

และการตานการเกิดเซลลมะเร็ง (antitumor) รวมถึง

การตานแบคทีเรียกอโรค (pathogenic bacteria) 

ดวยความหลากหลายของชนิดของน้ํานมพืชท่ีผาน

กระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติก 

จึงทําใหมีคุณสมบัติในการเสริมสรางประโยชนท่ีดีตอ

ผูบริ โภคท่ีแตกตางกันดวย (Domínguez et al. , 

2014) เชน น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีอุดมไปดวยสารไอโซ-

ฟลาโวน ท่ี มีประโยชนต อร า งกายสู ง  เ ม่ื อผ าน

กระบวนการหมักทําใหมีคุณสมบัติในการปองกันการ

เกิดมะเร็งเตานม (Sidhu and Alkandari, 2020) ลด

อาการวัยทอง (menopause) ภาวะท่ีสตรีเขาสูวัย

หมดประจําเดือน โรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 

และชะลอการเสื่อมของผิวหนัง ซ่ึงในน้ํานมถ่ัวเหลืองมี

ฮอรโมนไฟโตเอสโตรเจน (phytoestrogens) ไดแก 

เจนิสเตอีน (genistein) เดดเซอีน (daidzein) และ

ไกลซีสเตอีน (glycythein) ซ่ึงมีโครงสรางโมเลกุล

คลายกับกับฮอรโมนเอสโตรเจน (estrogen) และมี

ประโยชนตอสุขภาพดานการตอตานโรคตาง ๆ ทั้ง

โรคผิวหนัง มะเร็ง โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด และกลุมโรคท่ีเกิดการเสื่อมของเซลล

ประสาท (Feyza et al., 2020) อยางไรก็ตามในสวน

ของการตรวจสอบสารไอโซฟลาโวนท่ีรางกายดูดซึม

เขาไปนั้น มีรายงานของ Yamamoto และคณะ (2019) 

วาน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักดวยแบคทีเรีย
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กลุมผลิตกรดแล็กติกมีปริมาณสารไอโซฟลาโวนท่ีสูงและ

เพ่ิมปริมาณสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพดวย  

คอเลสเตอรอล น้ํานมพืชหมักสามารถลด

ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะใน

น้ํานมอัลมอนดท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวและ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลท่ีมี

ประโยชนท่ีอยูในรางกายมนุษย และมีการศึกษาใน

ผูปวยท่ีบริโภคอัลมอนดพบวา มีการรักษาระดับ

คอเลสเตอรอลไดดี (Nagino et al., 2018) นอกจากนี้

ยังพบวาสามารถลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมด

ในเลือดและลดปริมาณ Low-Density Lipoprotein 

(LDL) ในผูปวยชายท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง (Tiss et 

al., 2020) กระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองรวมกับ

เชื้อ L. plantarum ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสาร

ไอโซฟลาโวนใหอยู ในรูป aglyconic isoflavones 

(Valdovinos et al., 2017) นอกจากนี้ยังพบวา สาร

เบตากลูแคน (β-glucan) ในน้ํานมขาวโอตมีผลในการ

ลด LDL คอเลสเตอรอล และ apolipoprotein B 

(Shen et al., 2016) ซ่ึงสารเบตากลูแคนเปนใยอาหารท่ี

ละลายน้ําได และใยอาหารอ่ืน ๆ ท่ีมีความจําเพาะท่ี

สําคัญตอระบบหายใจ ลดความเสี่ยงตอการเกิด

โรคหัวใจได 

โรคเบาหวาน เปนท่ีทราบกันดีวา น้ําตาล เปน

สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน น้ําตาลจะถูกดูดซึม

เขาสูรางกายอยางรวดเร็วและเปนเหตุใหเกิดโรคอวน

เม่ือบริโภคน้ําตาลในปริมาณมากเกินความจําเปนของ

รางกาย น้ําตาลนิยมใชเปนสารใหความหวานในการ

ผลิตโยเกิรต อยางไรก็ตามการบริโภคน้ําตาลสูงกวา

ปริมาณท่ีกําหนดอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการ

เ จ็ บ ป ว ย จ า ก ก า ร ใ ช เ ป น ส ว น ผ ส ม อ า ห า ร ใ น

ชี วิ ตประจํ า วันและ เ พ่ิมความเสี่ ย ง ในการ เป น

โรคเบาหวานได  จึ ง มีการใชสารใหความหวาน

ทางเลือกอ่ืนเพ่ือมาทดแทนน้ําตาล (Sung and Lim, 

2019)  ในป  ค . ศ .  2019 จํ านวนผู เ สี ย ชี วิ ตจ าก

โรคเบาหวานท่ัวโลกมีประมาณ 4.2 ลานคน (Herrera-

Sanchez, 2021) ทําใหเกิดการตื่นตัวในการนําถ่ัวตาง 

ๆ มาใชในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะอัลมอนดซ่ึง

เปนแหลงอาหารท่ีดีตอผูบริโภคโดยเฉพาะกลุมคนท่ี

เปนโรคเบาหวาน อัลมอนดมีใยอาหารสูง มีกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัว ซ่ึงเปนไขมันดีตอรางกาย มีวิตามินและแร

ธาตุ รวมถึงคุณสมบัติตาง ๆ อีกมากมาย นอกจากนี้ยัง

พบวา น้ํานมขาวโอตหมักมีสารเบตากลูแคน ซ่ึงมีผล

ตอการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานและโรค

อวน โดยการลดการตอบสนองของระดับน้ําตาลใน

เลือดและลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด 

(Garcia, 2017) ผลิตภัณฑอาหารจากน้ํานมพืชหมัก

เหล านี้ ช ว ยป อง กันและควบ คุมโ รค เบาหวาน 

นอกจากนี้มีรายงานการศึกษาในหนูทดลองพบวา 

คีเฟอรท่ีทําจากน้ํานมถ่ัวเหลืองสงผลดีตอหนูท่ีเปนโรค

อวนและมีภาวะน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเกิดจากการ

บริโภคอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลฟรุกโตสสูง เปน

การยืนยันวา กระบวนการหมักคีเฟอรนี้สงเสริม

ความสามารถยับยั้งการทํางานของเอนไซมอัลฟา-

อะไมเลสและเอนไซมไลเปสซ่ึงมีผลดีตอตับออนในการ

ยอยน้ําตาลและไขมัน เพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

และลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด และ

สงเสริมความสามารถในการยับยั้งไดสูงข้ึนเม่ือใชเวลา

ในกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองมากกวา 16 

ชั่วโมง (Tiss et al., 2020) 

 

บทสรุป 

โปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายโดยเฉพาะโปรตีนจากพืช แตยังไมสามารถ

ระบุ ได ชัด เจนว า  ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักเปน

ผลิตภัณฑมีประโยชนมากกวานมหมักจากนมสัตว 

หากแตวาน้ํานมพืชหมักเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับกลุม
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ผูบริโภคท่ีแพน้ําตาลแล็กโทส (lactose intolerant) 

ซ่ึงในบทความขางตนนี้แสดงใหเห็นถึงความแตกตาง

ของคุณสมบัติและประโยชนของน้ํานมพืชในแงของ

อาหารเชิงหนาท่ี ซ่ึงข้ึนอยูกับความแตกตางของพืชท่ี

ใชเปนวัตถุดิบและสภาวะท่ีเหมาะสมของกระบวนการ

หมัก ไดแก อุณหภูมิ เชื้อจุลินทรีย สภาวะแวดลอม 

และระยะเวลาในการหมัก อยางไรก็ตามน้ํานม

ถ่ัวเหลืองยังคงเปนน้ํานมจากพืชมีคุณสมบัติเปน

อาหารเชิงหนา ท่ี ท่ี ดีกวาพืชชนิด อ่ืน สวนน้ํ านม

มะพราวยังคงมีการศึกษาเพ่ือบงชี้ถึงคุณประโยชนท่ี

ชัดเจนมากข้ึน และยังคงตองมีการศึกษาหนาท่ีของ

น้ํานมพืชหมักในแงของประโยชนท่ีมีตอสุขภาพของ

ผูบริโภค สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเชิงเดี่ยว (single 

active compound) หรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีมี

ผลตอผูบริโภค อยางไรก็ตามกลุมผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักนี้ยังจําเปนตองมีการคิดคนและพัฒนาสูตรและ

กระบวนการผลิตท่ีครอบคลุมความตองการของ

ผูบริโภคท่ีหลากหลาย รวมถึงการยอมรับผลิตภัณฑ

ตองมีผลลัพธท่ีเปนไปในทิศทางท่ีดีหรือมีผลเปนบวก 

ไดรับการยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัสท้ัง

รสชาติและกลิ่นรสท่ีสามารถดึงดูดความสนใจของ

ผูบริโภคท่ีจะตัดสินในในการเลือกซ้ือสินคาในกลุม

น้ํานมพืชหมักท่ีอุดมไปดวยคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ี

ผูบริโภคจะไดรับในระยะกลางจนถึงระยะยาว 
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